Recoja los hechos sobre el peli-
gro del mercurio
Es divertido pescar y es bueno comer
pescado. Es un buen alimento, salu-
dable, alto en proteinas y bajo en
grasa. Aun asi, comer demasiado de
algo bueno puede resultarle mal. Todos
P los pescados contienen mercurio, que es un
\\¢ contaminante. Consumir demasiado pescado
-7 contaminado con mercurio puede ser dafiino
para su salud y la salud de sus nifios.

M

Siga comiendo pescado eeoeececceccccce
Los beneficios de comer pescado sobrepasan los riesgos
siempre y cuando consuma la cantidad de pescado que
recomiendan las normas generales de salud. Esta guia le ayu-
dara a restringir su contacto con el mercurio mientras continda
disfrutando platillos saludables de pescado.

Si estd embarazada, se planea embarazar, si esta lactando o
tiene nifios menores de 15 afios, siga leyendo para aprender
como incluir pescado dentro de una alimentacion saludable y
balanceada.

Este folleto le ayudara a:

» decidir qué tipo de
pescado comer,

« determinar con qué
frecuencia debe de
comer pescado,

« identificar los tipos de pescado que
tengan un alto contenido de contaminantes.

El Mercurio eeeceeececccececcccccoccccce
Cantidades pequefias de mercurio pueden dafiar un cerebro
que comienza a formarse y crecer, por lo que las personas
que se exponen a un mayor riesgo de contaminacion son los
nifios pequefos, los bebés en el vientre materno y los recién
nacidos lactantes.

Ingerir demasiado mercurio puede afectar el comportamiento
de un nifio y puede causar problemas de aprendizaje mas
adelante.

El mercurio también puede afectar a nifios mayores y a per-
sonas adultas, pero se requiere mayor cantidad del elemento
para que esto suceda. El mercurio puede causar comezon,
picaz6n o entumecimiento en las manos y pies o causar cam-
bios en la vista.

El mercurio puede provenir de fuentes naturales o artificiales
y, por medio del aire, puede depositarse en los lagos y rios y
asi acumularse en los peces. Todos los peces contienen mer-
curio, inclusive:

« los peces que se pescan en los lagos y rios de Wisconsin,

« los peces que se pescan en las aguas de otros estados, y
* pescados que se obtienen en tiendas o restaurantes.

Tenga en cuenta que el mercurio no tiene sabor ni olor ni se
puede ver en el pescado. Por eso es importante saber cudles
pescados son mejores para su salud.

¢Qué tipos de pescado pueden contener

mayores cantidades de mercurio? eeee e e oo

* peces grandes

* peces mas viejos

* peces que se comen a otros peces (walleye, northern,
rébalo/lubina)

¢Es posible cortar, limpiar o cocinar el pescado
de alguna forma especial para poder quitarle el
MEICUrio? eeeeeecoccecoocceocoocceocoocococooe
No, el mercurio se encuentra en la carne del pescado. Sin
embargo se puede reducir la cantidad de otros contami-
nantes como PCBs, al quitarle la grasa cuando lo limpie y
cocine.

No es posible quitarle el mercurio al pescado al
limpiarlo o cocinarlo eeeeeceececccecccoe
Se puede reducir la cantidad de otros contaminantes como
PCBs, al quitarle la grasa al pescado cuando lo limpie y

cocine.

éDebo de dejar de comer pescado? eeeeee e
NO...s6lo asegurese de seguir las advertencias generales en
este folleto.

Mas informacion

Estas son advertencias generales basadas en los andlisis de
contenido de mercurio en los peces del estado de Wisconsin
y en pescado obtenido comercialmente. También hay infor-
macion disponible para platillos especificos para consumir
pescado proveniente de lagos y rios que hayan sido
analizados.

Para obtener informacién sobre el mercurio y otros contami-
nantes, consulte el boletin de advertencias para el consumo
de pescado, que se puede obtener por medio de la oficina
del Department of Natural Resources (DRN), su departamento
de salud local o en internet en la pagina dnr.wi.gov.

También puede encontrar mas informacion sobre el consumo
de pescado en las siguientes paginas de internet:
dhfs.state.wi.us, www.epa.gov y www.fda.gov

Wisconsin Department of Health and Family Services
Division of Public Health

1 W. Wilson Street, Room 150 a
Madison, WI 53701 ' @ q
608-266-1120
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Guia para el con-
sumo de pescado
de Wisconsin para
mujeres y ninos

0 que debe saber si esta embarazada,
si planea salir embarazada, si esta
lactando o si es menor de 15 afos.
Incluye las advertencias generales de
seguridad para comer pescado
proveniente de lagos, lagunas y rios de
Wisconsin asi como de restaurantes y
tiendas.

z

Wisconsin Department of Health and
Family Services
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SEMANALMENTE
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1 comida ala SEMANA

de atun ligero enlatado

1 comida ala SEMANA

Yy

(Lata de 6 0z. = 1 comida) ==
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CUALQUIERA
DE

Guia de seguridad para consumir pescado para mujeres embarazadas, mujeres que
planean salir embarazadas o estén lactando o para nihos menores de 15 ahos. «cccc---
Para la mayoria de los peces de aguas internas de Wisconsin (sin contar los Grandes Lagos) y pescado de tiendas o restaurantes.*

Mojarra, perca manchada, perca blanca,
perca amarilla, cabeza de toro

Cualquier pescado comercial
(obtenido en tiendas o restaurantes)

NUNCA | MENSUALMENTE

1 comida al MES

\@&r

OF

NUNCA CONSUMA

ANY

Pez espada, tiburdn, caballa gigante o lofotatilo (tilefish)

de cualquier pez de pesca deportiva (estos son los peces que usted mismo pesca o le dan'y
pueden ser lubina, walleye, northern, perca o mojarra) Los peces de pesca deportiva NO son los
mismos que se compran en las tiendas o restaurantes).

* Es necesario tener alin mas precaucion para los casos de aguas donde los analisis han demostrado que existen niveles altos de mercurio. Visite nuestra pagina
dnr.wi.gov en internet o llame al depto. de salud en su localidad.
** puede consumir 2 latas de atun ligero con seguridad si no consume ningln otro tipo de pescado en una misma semana.
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